La etiqueta de Informacion Nutricional

iBuscala y usala!

Esta en los
envases de
alimentos
y bebidas
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Si consumes mas calorias
de las que quemas,
aumentas de peso.

400 calorias 0 mas

Calorias
por porcién es un

contenido alto;
100 calorias por porcion

es un contenido moderado.

Fijate en el tamafio de la racién en
los envases de los alimentos.

La informacion en la Etiqueta de
Informacién Nutricional esta basada
€n una porcion. Las porciones se
indican en medidas comunes

como tazas, onzas o unidades.

iUn envase puede contener

mas de una porcidn! Si comes
muiltiples porciones, también
multiplicas las calorias y los nutrientes.
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Informacion Nutricional

Lee la etiqueta
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www.fda.gov/nutritioneducation
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|Datos de Nutricién

Tamaro por Racioén (228 g)

Raciones por Envase 2

Cantidad por Racion

Calorias 250

Calorfas de grasa 110

% Valor diario*

Grasa Total 12g

18%

Grasa Saturada 3g

15%

Grasa Trans 3g

Colesterol 30mg

10%

Sodio 470mg

20%

Carbohidrato Total 31g

10%

Fibra Dietética Og

0%

Azucares 59

Proteinas 5g

Vitamina A

4%

Vitamina C

2%

Calcio

20%

Hierrg

4%,

caldricas:

Calorias:

* Los porcentajes de Valores Diarios estan basados en
una dieta de 2,000 calorias. Sus Valores Diarios pueden
ser mayores 0 menores segun sus necesidades

2,000 2,500

Grasas totales Menos de
Crasas saturadas Menos de
Colesterol Menos de
Sodio Menos de
Carbohidratos totales

Fibra dietética

659 80g
20g 25¢g
300mg 300mg

2,400mg  2,400mg
300g 3759
259 30g

Nutrientes a
consumir en
menor cantidad

Consume menos del 100% VD de los

Nutrientes a
consumir en
mayor cantidad

Consume el 100%VD de los

siguientes: siguientes:
e Calcio e Colesterol LY Los azlcares y las grasas
) AT trans son también nutrientes
e Fibra dietética e Grasa saturada 2 ORI C TERer
* Hierro e Sodio cantidad, pero de los que
! o -~
* Vitaminas Ay C no existe un %VD. jUtiliza los

gramos para compararlos!

Para alcanzar estos objetivos, aliméntate de forma variada incluyendo:
e frutas y verduras ® carnes magras y aves * productos de soja
e granos integrales * huevos e y frutos secos y
* leche y productos lacteos sin ~ © pescados y mariscos semillas sin sal
grasas o bajos en grasas e frijoles y chicharos

Usa el %VD para comparar los
nutrientes de los alimentos.

20% VD o
mas por

porcion es
% VD = Porcentaje de Valor Diario. alto

El % VD estéa basado en los Valores Diarios: las cantidades de
nutrientes que los estadounidenses de 4 anos en adelante deben
consumir cada dia.

Los porcentajes de los Valores Diarios en la Etiqueta de Informacién Nutricional estan basados en una dieta de 2,000 calorias; sin
embargo, tus valores diarios pueden ser mayores 0 menores segun tus necesidades caléricas. Las necesidades caldricas varian segun
la edad, el género y el nivel de actividad fisica. Visita www.choosemyplate.gov para saber cuéles son tus necesidades caldricas.



